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Wstep

Celem prezentowanego materiatu jest przedstawienie Panstwu projektu edukacyjnego
jakim jest ksztalttowanie umiejgtnosci zyciowych uczniow (/ife skills). Na poczatku lat 90.
inicjatywe edukacji w zakresie umiejgtnosci zyciowych w szkole podjeta Kwatera Gtowna
Swiatowej Organizacji Zdrowia w Genewie. Obecnie w upowszechnianiu tej koncepcii, jako
waznego elementu edukacji dzieci i mtodziezy, promocji zdrowia i dziatan profilaktycznych
w szkole, uczestnicza réwniez inne organizacje migdzynarodowe — UNICEF, UNFPA. W
2000 r. dziatania zmierzajace do rozwijania umiejetnosci zyciowych zainicjowano, wspolnie z
UNICEF, w Europejskiej Sieci Szkot Promujacych Zdrowie. Scenariusze zajeé zostaly
opracowane na podstawie materialow przestanych przez WHO i sprawdzone w ramach
projektu Ksztattowanie umiejetnosci Zyciowych uczniow w praktyce szkolnej. Projekt jest
realizowany przez Pracowni¢ Promocji Zdrowia Centrum Metodycznego Pomocy
Psychologiczno-Pedagogicznej od 2001 roku.

Publikowane w 7 numerze zeszytu ,,Edukacja zdrowotna i promocja zdrowia w
szkole” materialy 1 scenariusze dotyczace sposobu wdrazania umiejetnosci zyciowych w
szkotach, cieszyly si¢ olbrzymim zainteresowaniem nauczycieli. Naktad zeszytow dawno si¢
wyczerpal, a do Pracowni Promocji Zdrowia nadal zwracaty si¢ r6zne osoby z pytaniem o
mozliwo$¢ zapoznania si¢ z tym materiatem. Towarzyszyly im informacje o duzej
przydatnosci scenariuszy i potrzebie ich upowszechniania. Wychodzac naprzeciw tej
potrzebie, pracownia podjeta decyzj¢ o zamieszczeniu ich na stronie internetowe;.

Do umiejetnosci zyciowych naleza m.in.: umiejgtnosci interpersonalne, budowanie
samoswiadomosci, budowanie wlasnego systemu warto$ci, umiejgtnosci podejmowania
decyzji i radzenia sobie ze stresem. Tq tematyke poruszaliSmy szerzej w Zeszycie 31 5.
Ksztattowanie tych umiejgtnosci jest szczegolnie istotne we wspodtczesnym $wiecie. Jest to
takze wazny element edukacji ukierunkowanej na dbato$¢ o wlasne zdrowie 1 samopoczucie
psychospoteczne. ,,Trenowanie” tych umiejgtnosci sprzyja m.in. pierwotnej profilaktyce
wielu problemoéw zdrowotnych i spotecznych oraz przygotowuje uczniow do zycia w
zmieniajacym si¢ $wiecie.

Wszystkie scenariusze zaj¢¢ byly sprawdzone podczas szkolen w ramach pilotazu
programu. Uczestnikami tych szkolen byli doradcy metodyczni, nauczyciele, uczestnicy kursu
doskonalacego dla edukatorow ds. edukacji zdrowotnej 1 promocji zdrowia w szkole.
Nastepnie scenariusze byty sprawdzone w szkotach w pracy z uczniami. Program szkolenia
zostal oceniony jako przydatny zaréwno przez uczniéw jak i nauczycieli

Mamy nadziejg, ze przedstawiony material zachgci i pomoze Panstwu w planowaniu i
realizacji zaje¢ z zakresu umiejetnosci zyciowych, ktore sa waznym elementem edukacji i
wspierania rozwoju dziecka.



TEMAT 1.
Wprowadzenie do warsztatow

UCZESTNICY ZAJEC
Nauczyciele szkot gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych.

POMOCE
Arkusze Herby (zatacznik 1), kartki papieru wielkosci A4, paski papieru, pisaki, duze arkusze
papieru (np. flip-chart), wizytowki, plakat ze spisanymi celami warsztatow.

CELE

— Zapoznanie si¢ uczestnikow 1 prowadzacych.
— Okres$lenie oczekiwan.

— Prezentacja celow 1 programu warsztatow.

PRZEBIEG ZAJEC
1. Wprowadzenie — Przedstaw sig, powitaj uczestnikow. Popro$ o wykonanie wizytowek,
poinformuj o projekcie (patrz wstep).

2. Herb — Rozdaj uczestnikom arkusze z narysowanym herbem (zatacznik 1) i popros o
wypehienie. W trakcie omdwienia popro$ o zaprezentowanie po jednej wybranej
informacji z kazdego pola. Przewidywany czas na wypetienie — 5 minut; na prezentacje —
1 minuta na osobg. Herby w pierwszym dniu wywie$§ w sali.

3. Wymiana doswiadczen — Popro$ uczestnikow, aby podzielili si¢ do§wiadczeniami w
pracy z uczniami w zakresie ksztattowania umiej¢tnosci zyciowych.

4. Oczekiwania — Popros$ uczestnikow o dobranie si¢ w trzy grupy. W tych zespotach
uczestnicy zapisuja na paskach 3 najwazniejsze oczekiwania. Po zakonczeniu pracy

uczestnicy prezentuja spisane oczekiwan, przyklejaja na duzym arkuszu papieru.

5. Prezentacja celow i programu warsztatow — prezentujac cele odnies$ si¢ do oczekiwan
uczestnikow.

6. Reguly — zaproponuj uczestnikom wspolne uzgodnienie regut pracy w grupie.
7. Zakonczenie — podaj uczestnikom informacje organizacyjne.

Uwaga!

W przypadku, kiedy uczestnikami sg uczniowie nalezy zmodyfikowac¢ herb.
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TEMAT 2.
Co powinniSmy wiedzie¢ o umiejetnosciach zyciowych

UCZESTNICY ZAJEC
Nauczyciele szkot gimnazjalnych 1 ponadgimnazjlnych.

POMOCE

— Folie lub prezentacja Power-point z definicjami: umiejgtnosci, cechy, wtasciwosci,
umiejgtnosci zyciowe, ksztalttowanie umiejgtnosci zyciowych (zatacznik 1).

— Plakat Podstawowe umiejetnosci zyciowe (wzor w zataczniku 2).

— Opis umiejgtnosci — rozne sposoby kategoryzowania (zatacznik 3).

CELE

— Zdefiniowanie pojecia ,,umiejetnosci zyciowe”, rozroznienie pojec ,,cecha”, umiejetnosc”.
Ustalenie listy podstawowych umiejgtnosci zyciowych (UZ).

— Przedyskutowanie potrzeby rozwijania UZ.

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynniki warunkujace zachowanie i reakcje ludzi w réznych sytuacjach:

— Zaproponuj grupie dyskusj¢ na temat czynnikow warunkujacych zachowanie i reakcje
ludzi w r6znych sytuacjach. Zapisuj na arkuszu papieru podawane przez uczestnikow
stwierdzenia; mozesz podzieli¢ na czynniki zalezne od: jednostki (wiedza, wartosci,
przekonania, umiejgtnosci osobiste 1 spoteczne), szeroko rozumianego srodowiska
(wzorce 0sOb znaczacych, religia, media, tradycja, status spoleczny).

— Podkresl mnogos¢ czynnikow i1 ztozono$¢ oddziatywan.

2. Definicje ,,umiejgtnosci” wg ,,Stownika jezyka polskiego” i umiejgtnosci zyciowych wg
WHO:
— Przedstaw obie definicje na folii lub w prezentacji Power-point (wg zalacznika 1).
— Zapytaj o roznice miedzy okresleniem ,,cecha” lub ,,wlasciwos$¢” a ,,umiej¢tnosc¢”
cztowieka (pokaz folig, slajd — wg zatacznika 1), popro$ o podanie przyktadow cech
cztowieka 1 umiejgtnosci.

3. Typowe zachowania mlodych ludzi w wieku 12-18 lat oraz umieje¢tnosci zyciowe
przydatne do radzenia sobie w danej sytuacji:

— Praca w grupach 4-osobowych: rozdaj kazdej grupie plakat i popro$, aby w jedne;j
kolumnie zapisali typowe zachowania mtodych ludzi w wieku 12-18 lat a w drugiej —
umiejetnosci przydatne w danej sytuacji.

— Popros$ przedstawicieli grup o zaprezentowanie efektow pracy.

— Zapytaj o refleksje, ktore nasuwaja si¢ po wykonanej pracy.

4. Ustalenie listy podstawowych umiejetnosci zyciowych:
— Rozdaj tekst z wyjasnieniem kategorii (zatacznik 2) i popro$ o uzupetnienie.
— Woyjasnij, ze istnieja rézne sposoby grupowania umiejgtnosci zyciowych.
— Zaproponuj podzial umiejgtnosci zyciowych na 5 kategorii (wg WHO — zatacznik 3).
— Popro$ uczestnikow, by podzielili si¢ na 5 grup. Kazdej grupie daj duza kartke z
napisang w nagtowku jedna z ponizszych kategorii:
e porozumiewanie si¢ — umiej¢tnosci interpersonalne,



rozwiazywanie problemow — podejmowanie decyzji,

twoércze myslenie — krytyczne myslenie,

samoswiadomo$¢ — empatia,

radzenie sobie ze stresem 1 emocjami.

— Popros, aby kazdy zespo6t wypisat na swojej kartce umiejgtnosci zyciowe, ktore naleza do
tej kategorii (czas — 5 min.). Nastgpnie popro$, aby kazda grupa przekazata swoja kartke
zespotowi siedzacemu po lewej stronie. Kolejne 2 min. uczestnicy uzupeiniaja otrzymane
listy umiejgtnos$ci. Potem nastgpuje kolejna zmiana i kolejna — az do czasu, kiedy kartki
wroca do pierwotnych wiascicieli.

— Po zakonczonej pracy uporzadkuj ,,List¢ podstawowych umiejgtnosci zyciowych” jako
podstawe do dalszej pracy grupy (powie$ ja w widocznym miejscu w sali).

5. Rozwija¢ czy nie rozwijac¢? — dyskusja dotyczaca potrzeby rozwijania umiejetnosci
zyciowych u mtodych ludzi:
— Popros, aby uczestnicy podali argumenty za potrzeba rozwijania umiej¢tnosci
zyciowych — odpowiedzi zapisuj na arkuszu.

6. Podsumowanie — Zaproponuj chwilg rozmowy dotyczacej r6znych podziatow
umiejetnosci zyciowych (zatacznik 2). Popros o refleksje 1 uwagi na forum grupy.

Uwaga!

,Lista podstawowych umiejetnosci zyciowych” jest samodzielnym produktem kazdej grupy.
Moze by¢ rdzna, jej tworzenie powinno stymulowac uczestnikow do odkrywania wtasnych,
nowych umiejetnosci zyciowych.




Zalacznik 1

Podstawowe definicje

Umiejetnosci — praktyczna znajomo$¢ czego$, biegtosc w czyms, zdolno$¢ wykonywania
CZegos.

/Uniwersalny stownik Jezyka polskiego,
Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2006, tom 4/

Wiasciwos$¢ — to, co jest charakterystyczne dla danej osoby, rzeczy

/Uniwersalny stownik Jezyka polskiego,
Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2006, tom 1/

Cecha — element odrozniajacy lub charakteryzujacy istoty zywe lub przedmioty, ich
czynnosci i stany oraz zjawiska zachodzace w otaczajacej rzeczywisto$ci, wtasciwosci, rys.

/Uniwersalny stownik Jezyka polskiego,
Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2006, tom 1/

Cecha — Wzglednie stata wtasciwos¢ jednostki, ktora mozna obserwowac lub mierzy¢

Cecha to wzglednie stala, charakterystyczna dla jednostki, zgeneralizowana tendencja do
okreslonych zachowan, przejawiajaca si¢ w réznych sytuacjach, ma charakter latentny, nie
mozna jej bezposrednio zaobserwowac, posiada status zmiennej posredniczace] miedzy
bodzcem a reakcja.

Zrodlo: "http://pl.wikipedia.org/wiki/Cecha_(psychologia)"

Umiejetnosci zyciowe to zdolnosci do przystosowania 1 pozytywnego zachowania, ktore
umozliwiaja jednostce skutecznie radzenie sobie z wyzwaniami codziennego zycia (definicja
WHO). W szczegdlnosci umiejetnosci zyciowe to psychospoleczne kompetencje i
interpersonalne umiejetnosci, ktére pomagaja ludziom podejmowaé shluszne decyzje,
rozwiazywa¢ problemy, mys$le¢ krytycznie i kreatywnie, skutecznie si¢ komunikowac,
budowac zdrowe relacje, identyfikowac si¢ z innymi, radzi¢ sobie 1 zarzadza¢ swoim zyciem
w zdrowy 1 efektywny sposdb. Umiejetnosci zyciowe moga odnosi¢ si¢ do dziatan jednostki,
dziatan grupy oséb oraz dziatan dotyczacych otaczajacego $srodowiska, aby stato si¢ ono
bardziej przyjazne zdrowiu.

Umiejetnosci zyciowe

Dzieci i mlodziez sa uwazane przez organizacje migdzynarodowe (WHO, UNICEF) za grupe
ryzyka w zakresie zagrozen zdrowia psychicznego, wymagajaca wsparcia ze strony osob
dorostych. Liczne zmiany polityczno-spoteczne, ktory dokonaty si¢ w ostatnim okresie
spowodowaty, ze powstaty nowe zagrozenia dla rozwoju i zdrowia dzieci i mtodziezy.



Jednym z tych zagrozen sa zachowania problemowe, takie jak: picie alkoholu, palenie
tytoniu, uzywanie substancji psychoaktywnych, przedwczesna inicjacja seksualna, przemoc.
Odpowiedzia na te problemy byto powstanie wielu programow profilaktycznych oraz ich
wdrozenie do szkot. W latach 80. w programach tych szczegdlna uwagg zaczgto kierowad na
rozwijanie umiejetnosci zyciowych uczniow. Obecnie ksztaltowanie umiejetnosci zyciowych
traktowane jest nie tylko jako wazny element programow profilaktycznych, ale takze jako
dziat edukacji zdrowotne;.

Definicja umiejetnosci zyciowych

Wedtug definicji WHO (1997) umiejetnosci zyciowe to umiejetnosci umozliwiajace
cztowiekowi pozytywne zachowania przystosowawcze, dzigki ktorym moze skutecznie radzi¢
sobie z zadaniami (wymaganiami) 1 wyzwaniami codziennego zycia. Termin ten odnosi si¢ do
umiej¢tnosci (kompetencji) psychospotecznych.

Aby moc dobrze funkcjonowaé w zyciu cztowiek powinien posiada¢ wiele r6znorodnych
umiejetnosci. Biorac pod uwage promocj¢ zdrowia oraz pierwotna profilaktyke dzieci 1
mtodziezy, wyrdznia si¢ dwie grupy umiejetnosci:

1. Umiejetnosci podstawowe dla codziennego zycia, umozliwiajace dobre samopoczucie,
relacje migdzyludzkie i zachowania sprzyjajace zdrowiu. W tej grupie wymienia sig
dziesi¢¢ umiejetnosci, ktore taczy sie w piec kategorii:

- Podejmowanie decyzji i rozwiazywanie problemow,

- Tworcze myslenie 1 krytyczne myslenie,

- Skuteczne porozumiewanie si¢ i utrzymywanie dobrych relacji
interpersonalnych,

- Samo$wiadomos$¢ i empatia,

- Radzenie sobie z emocjami 1 stresorami.

2. Umiejgtnosci specyficzne, dotyczace radzenia sobie z zagrozeniami, np.: asertywne
odmawianie uzywania narkotykoéw, podejmowania stosunkow ptciowych,
uczestniczenia w aktach przemocy, wandalizmu itd. Sa one rozwijane w powiazaniu z
ww. umiejetnosciami podstawowymi.

Ksztaltowanie umiejetnosci zyciowych polega na stworzeniu takich warunkow, w
ktérych mtodzi ludzie moga nabywa¢ wiedz¢ i umiejgtnosci oraz ksztattowaé wlasciwe
postawy dla budowania i rozwijania zdrowego stylu zycia.




Zalacznik 2

Charakterystyka podstawowych grup umieje¢tnosci zyciowych

Opracowanie
prof. dr hab. n. med. Barbara Woynarowska

1. Skuteczne porozumiewanie si¢ — umiejgtnos¢ wyrazania siebie werbalnie i niewerbalnie,
w sposob charakterystyczny dla danej sytuacji i kultury. To takze umiejetnos¢
prezentowania wlasnych opinii, Zyczen, sygnalizowania potrzeb i niepokojow. Moze to
takze oznaczaé, ze w razie potrzeby potrafimy poprosi¢ o rad¢ lub pomoc.

2. UmiejetnoSci interpersonalne — pozwalaja na utrzymywanie dobrych relacji z innymi
ludZmi (np. z cztonkami rodziny). To takze umiej¢tnos$¢ rozstawania si¢ z innymi ludzmi.

3. Rozwiazywanie probleméw — konstruktywne radzenie sobie z problemami.
Rozwiazywanie problemoéw obejmuje nastepujace etapy:

— zdefiniowanie problemu,

— rozwazenie réznych sposobdw jego rozwiazania,

— branie pod uwage pozytywow i negatywow kazdego z mozliwych rozwiazan,

— wybor najlepszego rozwiazania i zaplanowanie dziatan dla jego realizacji.

4. Podejmowanie decyzji — konstruktywne podejmowanie decyz;i.

5. Twércze myslenie — utatwia podejmowanie decyzji i rozwiazywanie probleméw. Polega
na poszukiwaniu mozliwych rozwiazan oraz braniu pod uwagg ich ré6znych konsekwencji.
Dzigki tej umiejgtno$ci mozemy wyjs¢ poza obszar naszych dotychczasowych
doswiadczen niezaleznie od tego, czy rozwiazaliSmy problem, czy podjelismy decyzjeg.
Tworcze myslenie umozliwia przystosowanie si¢ w sposob elastyczny do sytuacji
spotykajacych nas w codziennym zyciu.

6. Krytyczne myslenie — to zdolno$¢ do analizowania informacji i do§wiadczen w
obiektywny sposob.

7. Samos$wiadomos¢ — to zdolnos¢ do poznawania samego siebie, swojego charakteru,
mocnych i stabych stron, tego co lubimy, a czego nie lubimy. Rozwijanie
samo$wiadomosci pozwala nam oceni¢, kiedy znajdujemy si¢ pod wpltywem stresu lub
presji innych. To takze predyspozycja do skutecznego komunikowania si¢ i utrzymywania
dobrych relacji z innymi.

8. Empatia — to zdolno$¢ do wyobrazania sobie, jak Zyja i odczuwaja inni ludzie, mimo
braku na ten temat doktadnych informacji. Empatia pozwala nam zrozumiec i
zaakceptowad inne osoby, znacznie rdznigce si¢ od nas samych.

9. Radzenie sobie z emocjami — to umiej¢tnos$¢ rozpoznawania wtasnych emocji oraz
emocji innych ludzi, u§wiadomienie sobie ich wptywu na nasze zachowania oraz zdolnos¢
do wlasciwej reakcji na ro6zne emocje.



10. Radzenie sobie ze stresem — to umiej¢tnos¢ rozpoznawania zrodet stresu w naszym
zyciu, sposobu w jaki reagujemy na stres oraz dziatan, dzigki ktorym mozemy
kontrolowac jego poziom.

Umiejetnosci zyciowe — wazny komponent szkoly przyjaznej dziecku/szkoly
promujacej zdrowie'

Thumaczenie i opracowanie
Valentina Todorovska-Sokolovska
Pracownia Promocji Zdrowia CMPPP

Wiele badan potwierdza istotng rol¢ psychospotecznych 1 interpersonalnych
umiejetnosci w rozwoju mtodych ludzi, poczynajac od najwczes$niejszych lat dziecigcych,
poprzez wiek dojrzewania az do wczesnych lat wieku dojrzatosci. Te umiejetnosci wptywaja
na zdolno$¢ mitodych ludzi do ochrony przed rdéznymi zagrozeniami zdrowotnymi oraz
budowy kompetencji potrzebnych do pozytywnego zachowania 1 wzmacniania zdrowych
relacji z innymi. Umiejgtnos$ci zyciowe powiazane sa z pewnymi wyborami zdrowotnymi, jak
np. niepaleniem papieroséw, zdrowym odzywianiem, dokonywaniem bezpiecznych wyborow
w relacjach z innymi. W zalezno$ci od celu i obszaru zdrowotnego, ktadzie si¢ nacisk na
rozne umiejetnosci zyciowe. W przypadku przeciwstawiania si¢ naciskowi rowiesnikow 1 w
analizie reklam dotyczacych palenia papieroséw, wazne sa umiejg¢tnosci krytycznego
myslenia 1 podejmowania decyzji; w negocjacjach i w proponowaniu innych zachowan w
zamian za zachowania ryzykowne potrzebna jest umiej¢tnos¢ dobrej komunikacji
interpersonalne;.

Ksztattowanie umiejgtnosci zyciowych w szkole moze i powinna przede wszystkim
dotyczy¢ tych zagadnien zdrowotnych, z ktorymi dzieci 1 mtodziez moga sig spotka¢ w tym
okresie swojego zycia, np.: naduzywanie alkoholu, palenie papieroséw i dostgp do
narkotykow, zdrowe odzywianie, profilaktyka przemocy, itd.

Ponizsza tabela przedstawia umiejetnosci zyciowe zgrupowane w roznych
kategoriach. Wiele umiejegtnosci zyciowych jest powiazanych migdzy soba, dlatego
powtarzaja si¢ w roéznych kategoriach. Aby skutecznie wptywa¢ na zachowanie zdrowotne
mtodziezy, umiejgtnosci zyciowe powinny dotyczy¢ konkretnego zagadnienia.

Tabela 1. Rozwijanie umiejetnosci zyciowych

UmiejetnoSci UmiejetnoSci Umieje¢tnos¢ radzenia sobie w
komunikacyjne i decydowania i zyciu i zarzadzania sobg
interpersonalne krytycznego myslenia

- UmiejetnoSci - Umiejetnosé - Umiejetno$¢ wzmacniania
komunikacji decydowania/ wiary w siebie, branie
interpersonalnej umiejetnos¢ odpowiedzialnosci,

e komunikacja rozwigzywania zmienianie lub
werbalna/niewerbalna, problemu doprowadzanie do zmiany

e aktywne stuchanie, e zbieranie informacji, | e budowanie poczucia wlasnej

e wyrazanie uczué: dawanie | ® ocena konsekwencji wartosci,

! Publikacja Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) dotyczaca zdrowia w szkotach — Skills for Health
(dokument 9)




1 przyjmowanie opinii
zwrotnej (bez obwiniania
innych).

Negocjacje/ Umiejetnos¢

odmawiania

negocjacje i zarzadzanie
konfliktem,

umiejgtnosci asertywne,
umiej¢tnos¢ odmawiania.

Budowanie empatii
umiejetnos¢ stuchania,
rozumienia potrzeb
innych i rozumienia
okoliczno$ci oraz
umiejetnos¢ wyrazania
tego zrozumienia.

Wspolpraca i praca w
grupie

umiejetnos¢ wyrazania
szacunku dla wktadu
(udziatu) innych,
umiejetnos¢ ocenianie
wiasnych zdolnosci 1
wlasnego wkladu dla

grupy.

Umiejetnos¢ poparcia
umiej¢tnos¢ wptywania
na kogos$ 1 umiejgtnosé
perswazji,

umiejetnosé
nawiazywania kontaktow
1 umiejetno$¢ motywac;i.

obecnych dziatan dla
siebie 1 dla innych —
okreslenie
alternatywnych
rozwiazan problemu,
analizowanie tego
jaki jest wplyw
nastawienia do siebie
iinnych na
motywacje.

Umiejetnos¢
krytycznego
myslenia

analiza wptywow
rowiesnikow i
mediow,

analiza postaw,
warto$ci, norm
spotecznych,
przekonan i
czynnikoéw, ktore na
nie wptywaja,
umiejetnos¢ ustalenia
istotnych informacji i
zrodet tych
informacji.

wiara w siebie,

budowanie
samo$wiadomosci:
swiadomos$¢ praw, wptywow,
wartos$ci, postaw, mocy i
stabosci,

stawianie sobie celow do
zrealizowania,
samoocena/umiejetnosé
obserwowania siebie.

Umieje¢tnoS¢ radzenia sobie
Z uczuciami

radzenia sobie ze ztoscia,
radzenie sobie z niepokojem
1 obawami,

radzenie sobie ze strata,
wykorzystaniem i
traumatycznym
doswiadczeniem.

Umiejetnos¢ zarzadzania
stresem

zarzadzanie czasem,
pozytywne myslenie,
techniki relaksacji.
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Ponizsza tabela pokazuje jak uczniowie moga wykorzysta¢ jedna lub wigcej umiejetnosci zyciowych w praktyce, w odpowiedzi na rézne

problemy zdrowotne.

Tabela 2. Konkretne umiejetnosci zyciowe dotyczace gtdwnych zagadnien zdrowotnych

Zagadnienia Komunikacyjne i interpersonalne Umiejetnos¢ decydowania i krytycznego Umiejetnosci radzenia sobie i
Zdrowotne umiejetnosci myslenia zarzadzania (samym) soba
NADUZYWANIE - Interpersonalne umiejetnosci - Umiejetnos¢ decydowania - Umiejetno$¢ zarzadzania stresem

ALKOHOLU komunikacyjne Uczniowie moga si¢ nauczy¢: Uczniowie moga si¢ nauczy¢:
Uczniowie mogg sig nauczyc: e jak zbiera¢ informacje o skutkach e analizowania jakie sa przyczyny
PALENIE e jak poinformowa¢ innych o palenia papierosow i naduzywania stresu,
PAPIEROSOW negatywnych skutkach alkoholu, e jak zmniejszy¢ stres poprzez
(personalnych 1 spotecznych) e jakie argumenty moga aktywnos¢ fizyczna, medytacje i
BRANIE ) naduzywania alkoholu, palenia stanowi¢ przeciwwagg do przyczyn, zarzadzanie czasem,
NARKOTYKOW papierosow i brania narkotykow,

e jak prosi¢ rodzicéw aby nie palili
podczas wspolnej jazdy
samochodem.

- Empatia

Uczniowie moga si¢ nauczyc¢:

e jak rozmawiac z kolega, ktory bierze
narkotyki i zaproponowac inne
alternatywne zachowania w sposob
interesujacy i przekonywujacy.

- Umiejetno$¢ szukania
poparcia

Uczniowie mogga si¢ nauczy¢:

e jak przekona¢ dyrektora aby przyjat
1 wprowadzit w zycie polityke

dla ktoérych dzieci i mtodziez siggaja
po alkohol i papierosy,

e jak przedstawi¢ argumenty przeciw
piciu alkoholu i paleniu papieroséw
jak zaproponowac picie
bezalkoholowych napojow na
imprezie gdzie jest podawany
rowniez alkohol,

e jak zdecydowac si¢ przerwac palenie
1 picie oraz w jaki sposob szukac
pomocy, aby zrealizowa¢ swoj plan.

- Umiejetno$¢ krytycznego myslenia

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jak analizowac reklamy skierowane do
mtodziezy dotyczace palenie
papierosow, zeby zrozumie¢ w jaki

e jak zaprzyjazni¢ si¢ z ludzmi, ktorzy
zapewniaja wsparcie i relaks.
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niepalenia w szkole,

e jak uzyskal lokalnego wsparcia w
sprawie niepalenia w szkotach i
budynkach publicznych.

- Negocjacje/ umiejetnosé
odmawiania

Uczniowie moga si¢ nauczyc¢:

e jak oprze¢ si¢ namowom kolegdéw
do zapalenia papierosa i
roéwnoczesnie nie straci¢ ich
przyjazni.

- UmiejetnoSci interpersonalne

Uczniowie moga si¢ nauczyc:

e jak wspiera¢ osoby ktoére probuja
przerwac natog palenia papierosOw
lub brania narkotykow,

e jak w konstruktywny sposéb
wyjasni¢ koledze, ktory stosuje
rozne uzywki, co ty o tym myslisz
(To nie jest dobrze dla ciebie
poniewaz ...).

sposob docieraja one do mtodych,
jak zasugerowa¢ mtodym ludziom, ze
pieniadze przeznaczone na papierosy
moga spozytkowa¢ w inny sposob,
jak zrobi¢ analiz¢ dotyczaca tego jak
palenie papierosow wptywa na
biernych palaczy,

jak zrobi¢ analizg przyczyn siggania
po narkotyki przez niektdre osoby,
aby na tej podstawie znalez¢ dla nich
zdrowsza alternatywe.

ZDROWE
ODZYWIANIE

- Umiejetnosci komunikacyjne

Uczniowie moga si¢ nauczyc:

e jak przekona¢ rodzicéw i kolegow
aby zdrowo i réznorodnie si¢
odzywiali.

- Umiejetno$¢ odmawiania

Umiejetnos¢ decydowania

Uczniowie moga si¢ nauczyc¢:

jak wybra¢ zdrowsze jedzenie zamiast
mniej zdrowego,

jak przedstawi¢ w przekonywujacy
sposob skutki niezdrowego
odzywiania,

- Samoswiadomos$¢ i umiejetnos¢
zarzadzania stresem

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jak dostrzega¢ powiazania miedzy
zaburzeniami w odzywianiu a
psychicznymi i emocjonalnymi
czynnikami,
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Uczniowie moga si¢ nauczyc:

e jak przeciwstawi¢ sig presji
spolecznej dotyczacej niezdrowych
nawykow zywieniowych.

- Umiejetnosé szukania poparcia

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jak prezentowac¢ swoje pomysty
dotyczace zdrowego odzywiania
poprzez reklamg, przedstawienie,
itp.,

e jak zdoby¢ wsparcie ze strony
dyrektoréw, nauczycieli, lekarzy,
ktorzy moga wptynac na sposoby
odzywiania si¢ dzieci w szkole.

- Umiejetnos¢ krytycznego myslenia

Uczniowie moga si¢ nauczyc¢:

e jak analizowa¢ twierdzenia dotyczace
odzywiania, ktore pojawiaja si¢ w
reklamach.

e jak okresli¢ swoje preferencje
dotyczace zdrowego jedzenia,

e jak wypracowa¢ model zdrowego
cztowieka.

PROFILAKTYKA
PRZEMOCY

- Umiejetno$ci komunikacyjne

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jak broni¢ swojego stanowiska
spokojnie i bez obwiniania innych,

e jak stuchac osob, ktore maja inny
punkt widzenia,

e jak komunikowac si¢ w sposob
pozytyWHY9

e jak mowic ,JJa” i nie obarcza¢ wina
innych.

- Umiejetnos$¢ negocjacji

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jak interweniowac, by odwies¢
innych od wejscia w konflikt lub

- Umiejetnos¢ decydowania

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jaka jest rola agresora, ofiary biernego
widza.

- Umiejetno$¢ krytycznego myslenia

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jak rozpozna¢ i unika¢ sytuacji
konfliktowych,

e jak oceni¢ agresywne i1 nieagresywne
rozwiazania, ktore media
przedstawiaja jako skuteczne,

e jak analizowac stereotypy 1
przekonania innych ludzi, ktorzy
wspieraja agresywne zachowania

- Umiejetno$¢ zarzadzania stresem

Uczniowie moga si¢ nauczy¢:

e jak rozpoznac i zrealizowac
pokojowe sposoby rozstrzygnigcia
konfliktu,

e jak oprze¢ si¢ naciskowi
réwiesnikow i1 dorostych, aby wzia¢
udziat w sytuacjach, ktorym

towarzyszy agresja.
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nie dopusci¢ do eskalacji konfliktu.

Umiejetnos¢ poparcia

Uczniowie moga si¢ nauczy¢ :

jak wlaczy¢ si¢ w dziatania
spoteczne ktore promuja zachowanie
bez przemocy,

jak wspiera¢ 1 poinformowac innych
o dzialaniach i organizacjach, ktore
promuja zachowanie bez przemocy,
jak odradza¢ ogladanie filmow 1
korzystanie z gier wideo, ktore
promuja agresywne zachowanie.

jak pomoc sobie 1 innym w pokonaniu
uprzedzen 1 w zwigkszeniu tolerancji
dla r6znorodnosci i odmiennosci.
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Podstawowe grupy umiejetnosci zyciowych

porozumiewanie si¢ — umiejgtnosci interpersonalne,
rozwiagzywanie problemow — podejmowanie decyz;ji,
tworcze myslenie — krytyczne myslenie,
samos$wiadomos$¢ — empatia,

radzenie sobie ze stresem 1 emocjami

Zatacznik 3
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TEMAT 3.
Samoocena wlasnych umiejetnosci zyciowych i przygotowanie do
prowadzenia edukacji w tym zakresie

UCZESTNICY ZAJEC
Nauczyciele szkot gimnazjalnych 1 ponadgimnazjalnych.

POMOCE
Arkusze: Samoocena cz. I (zalacznik 1) 1 Samoocena cz. Il (zatacznik 2).

CELE

— Umozliwienie uczestnikom dokonania oceny wtasnych umiejgtnosci zyciowych i
zaplanowania ich rozwoju.

— Przygotowanie do prowadzenia warsztatow z uczniami w zakresie edukacji umiejgtnosci
zyciowych.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Ocena wlasnych umiejetnosci zyciowych i planowanie ich rozwoju

— Wyjasnij uczestnikom, ze udziat w szkoleniu stanowi szanse dla ich rozwoju osobistego 1
spotecznego.

— Popro$ o wypehienie arkusza Samoocena cz. I — Wiasne umiejetnosci Zyciowe.

— Umiejgtnosci opanowane w stopniu bardzo dobrym, dobrym i niewystarczajacym
uczestnicy zapisuja na arkuszu papieru w taki sposdb, by moc je potem zaprezentowac na
forum.

— Praca w grupach 4-osobowych — popro$ uczestnikéw o chwilg rozmowy dotyczaca
umiejetnosci zyciowych opanowanych przez Nich w bardzo dobrym i niewystarczajacym
stopniu.

— Popro$ o prezentacjg pracy zespotéw. Zapytaj uczestnikow w jaki sposob mogliby
rozwija¢ wlasne umiejetnosci zyciowe.

2. Ocena przygotowania do prowadzenia pracy z uczniami:

— Praca indywidualna — wypetnienie arkusza Samoocena cz. Il — Przygotowanie do edukacji
uczniow w zakresie umiejetnosci zZyciowych.

— Praca w grupach 5-osobowych — zach¢¢ do dyskusji nad zapisami w arkuszu Samoocena
cz. 11 1 sporzadzenia wspolnej dla grup listy przewidywanych trudnosci i sposobow ich
pokonywania.

— Popros o prezentacj¢ efektow prac grup. Zapytaj co byloby uczestnikom potrzebne, aby
lepiej przygotowac si¢ do prowadzenia zaje¢ z uczniami.

3. Podsumowanie — popros uczestnikéw o refleksje zwiazane z ta cz¢scia zajec.
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Zatacznik 1

Samoocena — czeS¢ 1
Wilasne umieje¢tnosci zyciowe

Korzystajac z przygotowanej wczesniej ,,Listy podstawowych umiejgtnosci zyciowych” ocen
w jakim stopniu Ty sam/-a je opanowates$/-a$ (wpisz w odpowiednie kolumny). Arkusz

wypetniasz dla siebie.

Stopien opanowania umiejetnosci zyciowych

Bardzo dobry Dobry

Dostateczny Staby

Umiejetnosci, ktore powinnam/powinienem rozwija¢ w najblizszej przysztosci aby:

Mie¢ lepsze samopoczucie i jakos$¢ zycia

Lepiej pelni¢ role zawodowa
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Zatacznik 2

Samoocena — cz¢S¢ 11
Przygotowanie do edukacji uczniow w zakresie umiejetnosci zyciowych

W jakich obszarach umiejetnosci Co moze sprawi¢ mi trudnosci?
zyciowych mam doswiadczenie i jestem
dobry /-a

Co zrobig, aby pokona¢ trudnosci?

18




TEMAT 4.
Nasza wiedza i nastawienia wobec mlodziezy dorastajacej
(docelowych odbiorcow naszej oferty)

UCZESTNICY ZAJEC
Nauczyciele szkot gimnazjalnych 1 ponadgimnazjalnych.

POMOCE
Arkusze papieru, flamastry.

CELE
Uswiadomienie uczestnikom jakie stereotypy lacza sig¢ z pojgciem ,,dorastajaca mtodziez” i
jak wptywaja na nasz stosunek do nie;j.

Przebieg zajeé
1  Wstep — Przygotuj arkusz z trzema okresleniami: dziecko, dorastajqcy, dorosty.

2 Skojarzenia — Odstaniajac kolejno te okreslenia popros$ uczestnikow o podawanie swoich
skojarzen z kazdym z nich.

3 Odkrywanie stereotypow — Zapytaj jakie prawidtowosci zauwazyli w powstalym
materiale. Czy ujawnity si¢ negatywne stereotypy w obrazie dorastajacego. Jak to mozna
skomentowac?

4 O wplywie stereotypéw — Popro$ o podzielnie si¢ do§wiadczeniami pokazujacymi
negatywny wplyw stereotypow na stosunki spoleczne.

5 Obiektywny obraz — Poinformuj, ze bgdziemy starali si¢ tworzy¢ obiektywny obraz
docelowych odbiorcoOw naszej oferty czyli mtodziezy dorastajace;.

6 Jak pokonac stereotyp?

— Pot6z na $rodku zoétte papierowe kotko z napisem Jak pokonac stereotyp? Poinformuj
uczestnikow, ze za chwile w grupkach beda mieli okazj¢ zastanowi¢ si¢ nad sposobami
pokonywania stereotypdéw. Popro$, aby dobrali si¢ w 5-osobowe zespoty. Kazdej grupie
rozdaj po 10 z6ttych paskéw papierowych, na ktérych uczestnicy beda zapisywaé swoje
pomysty (na kazdym ptatku jeden). Poinformuj, ze jesli jaka$ grupa bedzie miata wigcej
pomystéw moze wziac kolejne papierowe ,,promienie” do zapisania. Okres$l czas pracy
(ok. 5 min.).

— Popros, aby kazda grupa prezentowata kolejno po jednym sposobie pokonywania
stereotypow, dbajac o to, by nie powtarza¢ pomystéw podanych juz wezesniej. Kazda
odczytana kartke uczestnicy uktadaja promieni$cie wokot kotka z pytaniem. Praca toczy
si¢ az do wyczerpania wszystkich spisanych pomystéw. Zapytaj uczestnikdéw, czy chca
jeszcze jakimi$ pomystami uzupehic tak utozone stonce.

7. Rozwazania dotyczace strategii

— Popros o powr6t do grup. Kazda grupa wybiera po jednym stereotypie dotyczacym
dorastajacych (z listy skojarzen, ktora powstata na poczatku zaje¢ lub jaki$ zastyszany
stereotyp dotyczacy mtodziezy).
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Uczestnicy, korzystajac z utozonego wczesniej stofica, opracowuja przyktadowa strategi¢
przetamywania tego stereotypu. Nie musi to by¢ stereotyp, ktory pojawia si¢ na terenie
szkot, w ktorych pracuja uczestniczacy w zajgciach nauczyciele. Chodzi o hipotetyczne
rozwazenie: Gdybym w mojej szkole spotkat/-ta sie z takim stereotypem, to
moge:...Strategia powinna by¢ opracowana konkretnie (np. jesli sposobem poradzenia
sobie bedzie zebranie informacji w jakiej$ sprawie, wowczas nalezy si¢ zastanowic, w jaki
sposob mozna zbiera¢ te informacje, od kogo lub z jakich Zrédel, w jaki sposob zadane
zostana pytania, w jaki sposob upowszechnimy zebrane informacje itp.). Po zakonczeniu
pracy popros o krotka prezentacje.

Podsumowanie — popros uczestnikow, aby podzielili si¢ refleksjami dotyczacymi
niniejszego warsztatu.
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TEMAT 5.
Nasza wiedza i nastawienia wobec mlodziezy dorastajacej

UCZESTNICY ZAJEC
nauczyciele szk6t gimnazjalnych 1 ponadgimnazjalnych.

POMOCE
duze arkusze papieru, kartki, paski papieru, tasma klejaca lub klejaca plastelina,

plakat zawierajacy listg umiejgtnosci zyciowych,
arkusz z lista potrzeb, hierarchia potrzeb Maslowa na folii lub w prezentacji w Power-
point (zalacznik 1).

CE

LE

Utworzenie listy najistotniejszych potrzeb rozwojowych dorastajacych i odpowiadajacych
im umiejetnosci zyciowych.

Utworzenie listy sytuacji zyciowych w jakich najczesciej znajduja si¢ dorastajacy.
Utworzenie listy zachowan problemowych dorastajacych.

PRZEBIEG ZAJEC

Sytuacja zyciowa dorastajacych — Zapro$ uczestnikéw do dyskusji na temat stereotypow
funkcjonujacych w spostrzeganiu dorastajacych, ktdra ma na celu stworzenie petniejszego
obrazu tej grupy wiekowej. Wyjasnij, ze pracg t¢ rozpoczniemy od analizy sytuacji
zyciowych w jakich najcze$ciej znajduja si¢ dorastajacy. Sytuacje te moga mie¢ zardowno
pozytywny jak 1 negatywny charakter. Podaj przyktady: ,,Bycie §wiadkiem zngcania si¢
starszych nad mtodszymi” oraz ,,Bycie w dobrych kontaktach z rodzing”.

1.

Lista sytuacji

Podziel grupe na trzy zespoty (4-8-osobowe) popros, aby poszczegdlne grupy
utworzyty listg sytuacji, z ktérymi mtodziez ma do czynienia w trzech podstawowych
obszarach zycia: dom, szkota, czas wolny. Kazda z grup losuje jeden obszar.

Popro$ o wzajemne zaprezentowanie wynikOw swojej pracy oraz ewentualne
uzupetnienia. Wyeksponuj opracowane przez grupe materialy i poinformuj, ze lista ta
potrzebna bedzie do dalszej pracy.

Potrzeby osob w réznym wieku

Zaproponuj dalsza pracg nad poznawaniem docelowych odbiorcow naszych dziatan.
Podziel grupg na trzy zespoty (4-8 osobowe). Rozdaj duze arkusze papieru i pisaki.
Popro$ o narysowanie postaci dziecigcych: grupa A — dziecko w wieku 5 lat, grupa B
— dziecko w wieku 11 lat i grupa C — dziecko w wieku 15 lat.

Zachec uczestnikow , aby przypomnieli sobie siebie w tym samym wieku i uzupehnili
zdanie: W wieku .......... lat potrzebowatam...................cccccoeeeieviiiiiiiieieeeee e,
Popro$ aby wokot narysowanych postaci wypisali podstawowe potrzeby dziecka w
okreslonym wieku.

Wyeksponuj plakaty, popro$ o komentarz.

Hierarchia potrzeb Maslowa — Porownaj powstale listy z hierarchia potrzeb Maslowa
(zalacznik 1).
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Typowe zachowania — Zapro$ do dalszej pracy na temat docelowych odbiorcow.
Sporzadzcie liste typowych zachowan mtodych ludzie w wieku 12-18 lata (burza
mozgow).

Zachowania ryzykowne — Praca w grupach: rozdaj kazdej grupie arkusze papieru i
popros, o wypisanie sposrod wezesniej wymienionych typowych zachowan tych, ktore
zidentyfikowali jako zachowania ryzykowne.

Podsumowanie.

Zapros$ uczestnikow do dyskusji na nastgpujace tematy:

Czy opracowana diagnoza przedstawia obiektywny obraz mtodziezy w okresie
dorastania?

Czy uzyskane wyniki pozwolq przygotowac trafnq oferte, czy tez jeszcze konieczne
powinno by¢ uzupetnienie diagnozy?

Czy zastosowane w grupie dorostych ¢wiczenia mozna wykorzystac¢ w pracy z mtodziezq?
Jak inaczej] mozna wspolnie z mlodzieza diagnozowac jej potrzeby, sytuacje zyciowe i
zachowania problemowe.
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Ztacznik 1

Hierarchia potrzeb
Zdaniem A. Maslowa dobre relacje z ludzmi i wysoka samoocena maja podstawowe

znaczenie we wszystkich rodzajach uczenia si¢. Hierarchi¢ potrzeb wg Maslowa mozna
przedstawi¢ w formie trojkata:

Rozumienie

Samorealiacja

Poczucie wlasnej wartosci

Mitos¢ i przynaleznosc¢

Bezpieczenstwo (poczucie bezpieczenstwa)

Potrzeby fizjologiczne (np. zywnos¢, woda)
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U podstaw tego trojkata znajduja si¢ fundamentalne, pierwotne potrzeby cztowieka.
Zaspokojenie tych potrzeb stanowi warunek pozwalajacy ujawnic si¢ potrzebom wyzszego

rzedu:

Potrzeby fizjologiczne: np.: pozywienie, sen, woda, ciepto.

Potrzeby bezpieczenstwa: np.: wolnos¢ od lgku i przemocy, schronienie, porzadek 1
stabilnos¢.

Potrzeby miloSci i przynalezno$ci: np.: poczucie bycia czlonkiem rodziny,
posiadanie przyjaciela, akceptacja spoleczna.

Potrzeba poczucia wlasnej wartoS$ci: np.: docenianie przez innych ludzi, szacunek
do siebie, niezaleznos¢.

Potrzeby samorealizacji: np.: akceptacji siebie 1 innych, realizacja wiasnych
unikalnych zdolnos$ci, umiejgtnos¢ tworczego wyrazania siebie.

Potrzeby wyzszego rzedu, ktore wykraczaja poza osobiste potrzeby jednostki np.
poszukiwanie sprawiedliwo$ci, wiary i pokoju.

Zdaniem Maslowa, dopiero wtedy gdy cztowiek zaspokoi potrzeby nizszego rzedu (np.

pozywienie), to moga dopiero wtedy ujawnic si¢ potrzeby emocjonalne. Odwrocenie

hierarchii potrzeb jest mozliwe, zdaniem autora, tylko w sytuacjach wyjatkowych np. oddanie

zycia za kochana osobg. Najwazniejsza potrzeba emocjonalna jest potrzeba mitosci i

przynaleznosci. Gdy nie jest ona zaspokojona cztowiek nie moze czu¢ si¢ dobrze i nie ma
poczucia wlasnej wartosci. Biorac pod uwage powyzsze rozwazania nalezy dazy¢ do tego,
aby szkota podejmowatla takie zadania, ktore pozwolilyby wspiera¢ rozw6j emocjonalny i

psychospoteczny ucznidow. Zgodnie z ta teoria, tylko czlowiek ktory czuje si¢ akceptowany i
kochany moze wykorzystywac¢ swoj potencjat intelektualny. Dlatego tez zaspokojenie potrzeb

podstawowych umozliwia w przysztosci otwarcie si¢ na $wiat i lepsze rozumienie go.

Zgodnie z teoriag Maslowa, szkota ktora koncentruje si¢ na potrzebach intelektualnych

uczniow (takich jak poszukiwanie prawdy, uczenie moralnosci i racjonalnosci), chcac dziataé

skutecznie, nie moze ignorowac podstawowych potrzeb fizjologicznych i emocjonalnych

uczniow.
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TEMAT 6.

Diagnoza zapotrzebowania mlodziezy na okreslone umieje¢tnosci zyciowe
(poziom osobisty) — pierwszy krok wdrazania edukacji umiejetnosci
zyciowych do praktyki szkolnej

UCZESTNICY ZAJEC
nauczyciele szk6t gimnazjalnych 1 ponadgimnazjalnych.

POMOCE
Plakaty, flamastry, mate karteczki.

CELE

Pomoc nauczycielom w okresleniu samych siebie (wyglad zewngtrzny, cechy charakteru,
zachowania) obraz realny i obraz idealny.

Ustalenie listy umiejetnosci zyciowych pozwalajacych na zmniejszenie dystansu
pomigdzy ,,ja realnym” 1 ,,ja idealnym”.

PRZEBIEG ZAJEC

1.

Jaki jestem? — Uprzedz uczestnikow, ze nic co dotyczy ich osobistych spraw nie bedzie
wspolnie omawiane. Popro$ o narysowanie zarysu wilasnej sylwetki lub twarzy w taki
sposoOb, by po prawej i lewej stronie rysunku dato si¢ jeszcze co$ napisac. Kiedy
uczniowie skofncza rysowanie, zaproponuj wypisanie po lewej stronie autoportretu cech i
zachowan, ktoére odpowiadaja na pytanie: Jaki /Jaka jestem?

Jaki chcialbym by¢? — Popro$ o wypisanie z prawej strony na rysunku cech i zachowan

odpowiadajacych na pytanie: Jaki /Jaka chciatbym /chciatabym by¢?

— Zache¢ do chwili refleksji, czy wprowadzenie zmian, ktoére pozwolityby osiagnac
cechy 1 zachowania zapisane po prawej stronie jest zalezne, czy niezalezne od
jednostki.

— Zaproponuj podkreslenie tych cech i zachowan, ktore sa zalezne od nas. Popros, aby
kazdy z uczestnikéw wybral sobie jedna z podkreslonych cech (zachowan),
ktoére w tym momencie wydaja si¢ najwazniejsze (podkresl podwojnie).

Jaki mégtbym by¢? — Poinformuj uczestnikow, ze za chwilg zostana poproszeni o

wpisanie czegos$ na mate karteczki. Karteczki zostana zebrane lecz ich autorzy pozostana

anonimowi. Napisz na tablicy zdanie:

Mogtbym /Mogtabym by¢ bardziej................................. gdybym umiat/a.............................

1 popro$ o przepisanie go na mata kartke, a nastepnie wpisanie w pierwsza luke tej cechy,

ktoéra uczestnik przed chwila wybral..

— Zbierz kartki do pudetka, wymieszaj. Popros uczestnikéw o wylosowanie po jedne;j
karteczce.

— Proponujemy dwie opcje dalszej czgsci tego zadania:

Wariant [
Uczestnicy czytaja kolejno zdania, ktore wylosowali, a wszyscy zastanawiaja si¢ jakie
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umiejetnosci pomoglyby osiagna¢ pozadana zmiang. Dopisujemy te umiejgtno$¢ konczac
zdanie.

Wariant I1
Popro$ uczestnikow, aby pracujac w parach postarali si¢ dokonczy¢ oba wylosowane
zdania.

4. Planowanie — Wspolnie z uczestnikami zrob liste umiejgtnosci potrzebnych uczestnikom
grupy. Zastandéwcie si¢ wspolnie (podaj tez swoje propozycje) nad planem dziatan, ktory
umozliwiltby przyswajanie sobie tych umiejetnosci przez uczniéw. Z uczniami mozesz
rozmawia¢ o tym, co mozna zrobi¢ na lekcjach, do czego zaprosi sig specjalistow, jaki
uruchomi¢ projekt itp.

5. Zakonczenie — Zapytaj uczestnikow jaka jest ich ocena warsztatu czy mozna go poleci¢
innym nauczycielom: jakie widza argumenty za i przeciw.

Uwaga!

W przypadku realizacji tego scenariusza z uczniami przy pierwszym ¢wiczeniu poinformuj
ich, ze w okresie dojrzewania znacznie nasilony jest krytycyzm nie tylko wobec $wiata ale
takze wobec samego siebie. Nie nalezy si¢ wigc martwic jesli ta charakterystyka nie bgdzie
sktadata si¢ z samych pozytywow.
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TEMAT 7.

Diagnoza zapotrzebowania mlodziezy na okreslone umieje¢tnosci zyciowe —
pierwszy krok wdrazania edukacji umiejetnosci zyciowych do praktyki
szkolnej cd.

UCZESTNICY ZAJEC
Nauczyciele szkot gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych.

POMOCE

— Plakaty z prezentacja potrzeb, sytuacji zyciowych i zachowan problemowych mlodziezy
(materiaty wypracowane na poprzednich warsztatach).

— Arkusz ze spisanymi przedmiotami szkolnymi.

CELE

— Przedyskutowanie jakie umiejetnosci zyciowe sa wazne dla mtodziezy z punktu widzenia
ich potrzeb, sytuacji zyciowych i zachowan problemowych.

— Utworzenie listy umiejetnosci zyciowych waznych z punktu widzenia konkretnego
odbiorcy.

— Przedyskutowanie miejsca edukacji umiejetnosci zyciowych w programie szkoty.

PRZEBIEG ZAJEC

1. UmiejetnoS$ci Zyciowe a zachowania problemowe mlodziezy — Podziel uczestnikéw na
trzy grupy. Kazda z nich otrzyma jeden z materialéw opracowanych wczes$niej podczas
warsztatu pn. ,,Nasza wiedza i nastawienia wobec mtodziezy dorastajace;j”, tj.: potrzeby,
sytuacje zyciowe 1 zachowania problemowe (ryzykowne) mtodziezy. Popros, aby kazdy
zespot wybrat ze swojej listy trzy przyklady, ktore wydaja si¢ uczestnikom szczegdlnie
istotne z punktu widzenia mlodziezy (typowe, czgste, trudne itp.). Zaproponuj kazdej z
grup przyporzadkowanie wybranym przyktadom odpowiednich umiejgtnosci zyciowych,
a wigc takich ktore sa potrzebne:
— do zaspakajania okre§lonych potrzeb,
— radzenia sobie w okre§lonych sytuacjach zyciowych,
— zapobiegania okre§lonym zachowaniom problemowym.
Popro$ o zapisanie tego na plakatach. Zapro$ grupy do zaprezentowania swoich plakatow
oraz komentarz jakie umiej¢tnosci zyciowe pojawity sig¢ na nich, czy sa podobienstwa i
réznice w propozycjach poszczegoélnych grup. Jakie nasuwaja si¢ wnioski.

2. Od diagnozy do realizacji — Popro$ uczestnikow, aby dobrali si¢ w pary i zachg¢¢ do
chwili rozmowy nt. Jak wprowadzaé edukacje umiejetnosci zyciowych do praktyki
szkolnej? Nastgpnie zaproponuj burz¢ mozgow, jak przejs¢ od diagnozy do realizacji
(czyli kto, jak 1 kiedy moze si¢ tym zajmowac).

Zapisz propozycje grupy na arkuszu. Podsumuj zwracajac uwagg na nastgpujace
mozliwosci: w ramach przedmiotow w tym lekcji wychowania fizycznego, metoda
projektu, na godzinach wychowawczych 1 godzinach do dyspozycji dyrektora, na
zajeciach pozalekcyjnych, podczas wycieczek itp.
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Umiejetnosci zyciowe a przedmioty w szkole — Rozdaj arkusz z lista przedmiotow i
poro$ o wypisanie jakie umiejetnosci zyciowe mozliwe sa do realizowania w ramach
poszczeg6lnych przedmiotow.

Plusy i minusy wlaczenia do danego przedmiotu edukacji umieje¢tnosci zyciowych —
Zapro$ uczestnikow do burzy mozgdéw dotyczacej pluséw 1 minusdOw wiaczenia do danego
przedmiotu edukacji umiejgtnosci zyciowych. Wszystkie wypowiedzi spisujcie na
plakacie w dwoéch kolumnach (,,+7 1,,—,,). Sprawdz, ktore argumenty przewazaja
(zarowno pod wzgledem ilosci, jak i waznos$ci z punktu widzenia rozwoju mlodego
cztowieka i organizacji zycia w szkole).

Umiejetnosci zyciowe na lekcjach WF — Zapros uczestnikow do burzy moézgoéw: W jaki
sposob mozna ksztaltowac umiejetnosci Zyciowe podczas lekcji wychowania fizycznego? —

popros o podawanie przyktadow rozwiazan.

Podsumowanie — popros uczestnikéw o refleksje, ktore nasuwaja im si¢ po tym
spotkaniu.
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TEMAT 8.
Planowanie projektu wdrazania edukacji umiejetnosci zyciowych
w szkole oraz programu edukacyjnego dla uczniow — drugi krok

UCZESTNICY ZAJEC
Nauczyciele szkot gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych.

POMOCE

—  Arkusz Planowanie projektu wdrazania edukacji w zakresie umiejetnosci zyciowych.
Czes¢ wstepna — przygotowawcza (zalacznik 1).

—  Schemat Propozycja ramowego programu edukacji w zakresie umiejetnosci Zyciowych
dla kazdej grupy (wg wzoru zamieszczonego w zataczniku 2).

—  Schemat ramowego programu na plakacie (wg wzoru zamieszczonego w zatqczniku 3).

—  Arkusz Plan dziatan i ich ewaluacja (zatacznik 4).

—  Folia lub prezentacja w Power-point — Zasady budowy planu dziatan i ewaluacji w SzPZ
(zatacznik 5).

CELE

— Przypomnienie podstawowych zasad planowania projektu i programu edukacyjnego.

— Przygotowanie planu 4 miesigcznego projektu w zakresie edukacji umiejgtnosci

zyciowych w wybranej szkole.
— Przygotowanie propozycji programu edukacyjnego dla wybranej klasy.

OCZEKIWANE EFEKTY
Uczestnicy nabgda umiejgtnos¢ planowania dziatan umozliwiajacych wdrozenie programu
edukacyjnego oraz przygotowania programu edukacyjnego.

PRZEBIEG ZAJEC
1. Projekty i programy — Wyjasnij, co rozumiemy w tych warsztatach pod pojgciem

»projekt” 1 ,,program edukacyjny” :

— ,,Projekt” oznacza tu stworzenie w szkole nowego ,,systemu” spotecznego (uktadu),
czyli struktury, organizacji i warunkow do wstepnego wdrozenia edukacji
umiejgtnosci zyciowych.

— ,,Program edukacyjny” czyli program zaj¢¢ z uczniami w zakresie umiejetnosci
zyciowych.

Dodaj, ze projekt umozliwi stworzenie warunkéw do podjecia edukacji umiejetnosci

zyciowych, osadzi ja w szerszym kontek$cie, zwigkszajacym szanse na jej skutecznosc.

Zapytaj jak mozna inaczej nazwac te dwa zadania (czym mozna zastapi¢ termin

,projekt”, ktory w zasadzie dotyczy catego przedsigwzigcia). Zapytaj uczestnikow na ile

znaja zasady budowy planu dziatan i ich ewaluacji w Szkole Promujacej Zdrowie. W

razie potrzeby wyjasnij (mozesz postuzy¢ si¢ foliami lub prezentacja w Power-point

,»Praca nad projektem” w szkole.

— Zapro$ uczestnikoéw do pracy w grupach wg arkuszy: Planowanie projektu wdrazania
edukacji w zakresie umiejetnosci Zyciowych. Czes¢ wstepna — przygotowawcza
(zalacznik 1) oraz Plan dziatan i ich ewaluacja (zatacznik 4). Wyjasnij etapy:

e ustalenie struktury i organizacji,
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ustalenie miejsca edukacji umiejgtnosci zyciowych w programie szkoty,

srodki do realizacji projektu w szkole (posiadane i dodatkowe),

czynniki ulatwiajace i1 utrudniajace (jak je ograniczac),

zbudowanie planu dziatan dla wybranej szkoty, z uwzgl¢dnieniem diagnozy

potrzeb uczniéw (wg schematu planowania w szkole promujacej zdrowie wzor w

zalaczeniu).

— Po zakonczeniu pracy popros przedstawicieli zespoldw o prezentacje na forum grupy.
Po kazdej prezentacji warto przewidzie¢ chwilg czasu na watpliwosci, uwagi i
dyskusje.

— Zapytaj uczestnikow jakie elementy nalezaloby jeszcze wzia¢ pod uwage w czgsci
wstepne;.

2. Budowanie projektu ramowego programu edukacyjnego dla wybranej klasy
— Zapro$ uczestnikow do pracy w grupach wg arkusza Propozycja ramowego programu
edukacji w zakresie umiejetnosci zyciowych (zatacznik 2). Uczestnicy swoje
propozycje rozpisuja na duzych plakatach. Grupy pracuja nad ramowym programem
dla wybranej klasy (bez ostatniej kolumny Sposob sprawdzania efektow)
— Prezentacja prac grup i dyskusja: na ile ta forma planowania jest przydatna i mozliwa
do wykorzystania w praktyce.

3. Podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne.
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Zalacznik 1

Planowanie projektu wdrazania edukacji w zakresie umiej¢tnosci zyciowych.
Czes¢ wstepna — przygotowawcza

I. Struktura i organizacja dzialan
1. Zasady koordynacji dziatan — kto bgdzie liderem? jak zostanie wybrany? jakie beda
jego zadania?

2. Odbiorcy (ktore klasy? ile?)
3. Zespdt wykonawcow — nauczyciele, inni pracownicy szkoty, ew. osoby z zewnatrz
4. Sposoby informowania i uczestnictwo rodzicow

I1. Miejsce edukacji umiejetnosci zyciowych w programie szkoly — wydzielone godziny (jak?
ile?)

I1I. Srodki do realizacji (materialy, pomoce, sprzet itd.)
Posiadane

Dodatkowe

IV. Inne wazne ustalenia (np. sposéb oceniania uczniéw)

V. Czynniki ulatwiajace
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VI. Czynniki utrudniajace

Czynniki Jak je ograniczad, eliminowa¢?

VII. Inne uwagi
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Propozycja ramowego programu edukacji w zakresie umiej

Zalacznik 2
etnosci zyciowych

KLASA......ccceeis LICZBA CHLOPCOW........................ LICZBA DZIEWCZAT..........ccccoeuee. WYCHOWAWC Aot

CEXHY/PROBLEMY KLASY WAZNE Z PUNKTU WIDZENIA EDUKACJI UMIEJETNOSCI ZYCIOWYCH
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Ramowy program zajec¢

Zalacznik 3

MODUL

(grupa umiejetnosci
zyciowych)

TEMATY
SZCZEGOLOWE

(czas)

PRZEDMIOT
NAUCZYCIEL

OCZEKIWANE EFEKTY
Osiagnigcia uczniéw

w module

SPOSOB
SPRAWDZANIA
EFEKTOW
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MODUL

(grupa umiejetnosci
zyciowych)

TEMATY
SZCZEGOLOWE

(czas)

PRZEDMIOT
NAUCZYCIEL

OCZEKIWANE EFEKTY
Osiagnigcia uczniow

w module

SPOSOB
SPRAWDZANIA
EFEKTOW
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Plan dzialan i ich ewaluacja

CEL: Stworzenie struktury organizacji 1 warunkoéw dla wdrozenia edukacji umiejetnosci zyciowych.

Zalacznik 4

Zadanie

Kryteria
sukcesu

Metody,
terminy
realizacji

Wykonawcy

Srodki

Sposéb sprawdzenia wykonania zadania

Co wskaze
(wskaznik)

Jak
sprawdzimy

Kto i kiedy
sprawdzi
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Budowanie planu dzialan i ich ewaluacji

Zalacznik 5

Planujemy rownocze$nie dzialania i ich ewaluacjg, czyli sprawdzenie:njak przebiegata
realizacja zadan — ewaluacja procesu; czy osiagnigto cel (sukces) — ewaluacja wynikow.

—

$A 5= 2 I =

Niezbedne elementy planu pracy
CEL
Kryterium sukcesu*.
Sposob sprawdzenia czy osiagnigto cel (sukces)*:
a. Co wskaze, ze osiagnigto cel (wskazniki)?
b. Jak sprawdzimy, czy osiagnigto cel (narzgdzia)?
c. Ktoi kiedy sprawdzi, czy osiagnigto cel (wykonawcy)?
ZADANIA
Kryterium sukcesu*.
Metody realizacji.
Wykonawcy.
Srodki.
Sposob sprawdzenia*:
a. Przebiegu realizacji zadania (monitorowanie).
b. Czy wykonano zadanie?
— Co wskaze, czy wykonano zadanie (wskazniki)?
— Jak sprawdzimy, czy wykonano zadanie (narzgdzia)?

— Kto i kiedy sprawdzi czy wykonano zadanie (wykonawcy)?

Elementy planu oznaczone * sq niezbedne dla dokonania ewaluacji.
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TEMAT 9.
Przygotowywanie zaje¢¢ z zakresu edukacji umiejetnosci zyciowych

UCZESTNICY ZAJEC
nauczyciele szkét gimnazjalnych 1 ponadgimnazjalnych

POMOCE

— Plakat, folia lub prezentacja w Power-Point Zasady udzielania informacji zwrotnej
(zalacznik 1).

— Plakaty wypracowane podczas warsztatu Wdrazanie edukacji umiejetnosci zZyciowych do
praktyki szkolnej.

— Tabelka Przygotowanie zaje¢ z zakresu ksztattowania umiejetnosci zZyciowych (zatacznik
2).

CELE

— Przedyskutowac list¢ metod nauczania najbardziej przydatnych do realizacji edukacji
umiejetnosci zyciowych.

— Przygotowac¢ przyktadowy scenariusz zaj¢¢ z uczniami.

— Przedyskutowa¢ kryteria oceny scenariusza w edukacji umiejgtnosci zyciowych.

PRZEBIEG ZAJEC

1. Lista metod nauczania — Zapros uczestnikéw do burzy mozgoéw na temat znanych im
metod nauczania i wraz z nimi sporzadz liste (dodaj jesli nie zostaly wymienione: wyktad,
praca wspolna nauczyciela z grupa, dyskusja, praca w parach, praca w grupach, burza
moézgdw, drama, pokaz, gry, debata).

2. Metody nauczania a umiejetnosci zyciowe — Podziel uczestnikow na 3-osobowe grupy.
Popro$ o wylosowanie lub wybranie z listy jednej umiejetnosci zyciowej (kazda grupa
pracuje nad inng umiejgtnoscia) i przygotowanie Mini informatora metodycznego
zawierajacego informacje o dwoch metodach najbardziej i dwdch najmniej odpowiednich
do realizacji zaj¢¢ poswigconych wylosowanej umiejetnosci zyciowej wraz z
uzasadnieniem (przyktad w zataczniku 2).

3. Co to jest informacja zwrotna? — Poinformuj, ze w czasie tego warsztatu bgdzie wazne
udzielanie sobie wzajemnie informacji zwrotnych, zapytaj uczestnikow czy znaja zasady
udzielania informacji zwrotnej. Pokaz przygotowany plakat, foli¢ lub prezentacj¢ w
Power-point (zalacznik 1).

4. Udzielanie informacji zwrotnej — Zapro$ grupy do prezentacji swojego Mini
informatora metodycznego oraz udzielanie przez pozostate grupy informacji zwrotne;j.

5. Scenariusze zaje¢¢ z uczniami
— Podziel uczestnikdw na 3 grupy. Daj kazdej z nich jeden z plakatéw wypracowanych
podczas warsztatu Wdrazanie edukacji umiejetnosci zyciowych do praktyki szkolnej.
Popro$ wybranie jednego zestawu: umiejgtnosci zyciowe a zaspakajanie okreslone;j
potrzeby (grupa 1), umiejgtnosci zyciowe a radzenie sobie w okreslonej sytuacji
zyciowej (grupa 2), umiejgtnosci zyciowe a zapobieganie okreslonemu zachowaniu
problemowemu (grupa 3).
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— Popro$ o opracowanie scenariusza zaje¢ z uczniami na ten temat. Zachec, aby
scenariusz, ktory ma by¢ odpowiedzia na konkretne zapotrzebowanie wynikajace z
diagnozy, pokazywat rbwnoczesnie zastosowanie konkretnej umiej¢tnosci w innych
obszarach zycia.

— Zapro$ do prezentacji i udzielania informacji zwrotnych.

6. Podsumowanie — Zastanowcie sig, jakie elementy tego warsztatu mogtyby zostac¢
wykorzystane do pracy z uczniami i w jaki sposob?
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Zalacznik 1

Zasady udzielania informacji zwrotnej

1. Zacznij od pozytywow
Kazdy (nie wylaczajac ucznia) musi najpierw powiedzie¢ o tym, co zrobit dobrze, zanim
powie, co mogltby zrobic lepiej.

2. Uczacy si¢ zaczyna pierwszy
Uczacy sig jest osoba, ktora pierwsza komentuje swoje dokonania. Tylko wtedy, kiedy
konczy, inne osoby moga je skomentowac.

3. Wskazowki a nie krytyka

Nikomu, nawet uczacemu sig¢, nie wolno krytykowac. Zamiast krytyki nalezy powiedzie¢
uczniowi, jak moglby wykonac co$ lepiej lub udzieli¢ mu wskazowek. Odno$ je jedynie
do zachowan, ktére moga by¢ zmienione. Jezeli nie bedziesz potrafil da¢ zadnej
pozytywnej sugestii, lepiej nie moéw nic. MOw o konkretnym zachowaniu i podaj przyktad
tam, gdzie jest to mozliwe.

Ware K., Gray G.: Promocja zdrowia psychicznego w Europejskiej Sieci Szkot

Promujqcych Zdrowie, Instytut Matki i Dziecka, warszawa 1996, Ttumaczenie: Polski
Zespot ds. Projektu Szkola Promujqca Zdrowie.
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Zalacznik 2

Przygotowanie zaje¢c z zakresu umiejetnosci zyciowych

Tworzenie ,,Mini informatora metodycznego”

Umiejetnos¢

Metody odpowiednie

Metody nieodpowiednie

Aktywne stuchanie

Dyskusja, praca w parach,
scenki

Wyktad, praca z tekstem
dotyczacym aktywnego
stuchania

Radzenie sobie ze stresem

Techniki relaksacyjne,
planowanie czasu

Wypracowanie na temat: ,,Jak
sobie radze ze stresem?”,
pogadanka o metodach
radzenia sobie ze stresem

Podejmowanie decyzji

Scenki, analiza pluséw i
minuséw

Metody podajace
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TEMAT 10.
Ewaluacja w edukacji w zakresie umiejetnosci zyciowych

UCZESTNICY ZAJEC
nauczyciele szko6l gimnazjalnych 1 ponadgimnazjalnych

POMOCE

— Arkusz Ewaluacja przebiegu zaje¢ w klasie (zatacznik 1).
— Wskazniki mierzenia catego programu.

— Prezentacja w Power-Point lub folie — Rodzaje ewaluacji.

CELE
— Przypomnienie podstawowych zasad ewaluacji.
— Zaplanowanie sposobu ewaluacji procesu i wynikow programu edukacyjnego.

OCZEKIWANE EFEKTY

— Uczestnicy poszerza wiedze dotyczaca ewaluacji procesu 1 wynikow projektu.

— Zebranie opinii o propozycji wskaznikow 1 narzedzi do ewaluacji. Punkt wyj$cia do
dalszej pracy.

PRZEBIEG ZAJEC

1. Celeirodzaje ewaluacji — Przypomnij cele ewaluacji i jej rodzaje (ewaluacja procesu i
wynikow). Wyjasnij trzy rodzaje ewaluacji w programie (folia/prezentacja w Power -
point).

2. Ewaluacja procesu — ocena przebiegu realizacji programu edukacyjnego
— praca w grupach — arkusz Ewaluacja przebiegu zajeé w klasie,
— prezentacja wynikéw pracy grup, dyskusja nad potrzeba przygotowania arkusza,
oczekiwania.

3. Ewaluacja wynikow realizacji programu edukacyjnego:

— praca w grupach — powr6¢ do arkusza Propozycja ramowego programu edukacji w
zakresie umiejetnosci zyciowych i popro$ aby uczestnicy zaplanowali na konkretnym
przyktadzie wskazniki i sposoby ich pomiaru.

— prezentacja wynikow pracy grup, przedyskutowanie potrzeb i mozliwos$ci
przygotowania narzgdzi.

4. Ewaluacja wynikéw calego programu. Wyjasnij, ze celem programu jest sprawdzenie
mozliwosci wdrozenia edukacji umiejetnosci zyciowych w szkole. Ewaluacja wynikéw
obejmuje dwa elementy:

,projekt” — budowanie struktury, organizacji i warunkow,
— program edukacyjny — zajecia z uczniami.
Zapytaj jakie powinny by¢ wskazniki i sposoby ich mierzenia. Zapisz propozycje jako
punkt wyjscia do dalszej pracy.

5. Podsumowanie — informacje zwrotne.
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Uwaga!

Do ewaluacji mozna wykorzysta¢ materiaty opracowane w ramach autoewalaucji w szkole
promujacej zdrowie — szczegolnie materialy dotyczace standardu 4. zamieszczone w: Zeszyt
Edukacja zdrowotna i promocja zdrowia w szkole nr 10-11 oraz na stronach internetowych

CMPPP
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Ewaluacja przebiegu zaje¢¢ w klasie

Zalacznik 1

Wskazniki
Jak je zmierzy¢?

- narzedzia

Kto?

Przewidywane trudnosci:




